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tahan di sesuaikan dengan kebutuhan dan sistem energi dari cabang
olahraga yang menjadi pilihannya. Peningkatan beban latihan mulai
dari anak-anak sampai dewasa dapat dilakukan dengan cara
meningkatkan intensitas, menambah durasi setiap sesi, menambah
frekuensi, meningkatkan repetisi, dan memperpendek recovery.

KEPUSTAKAAN

Bompa. 2000. 7otal Training ror Young Champions. Champaign:
Human Kinetics.

Corbin, Charles B. 1984. A Fexbook of Motor Development. Towa:
Wm. C. Brown Company Publisher.

Gallahue, David L dan Ozmun John C. 1998. Understanding Motor
Development Infant, Children, Adolescents, Adults.-4™ ed.
Boston: McGraw-Hill.

Haywood, Kathleen M.1986. Life Span Motor Development. lllinois:
Human Kinetics Publisher, Inc.

Rushall, Brent S and Pyke, Frank S. 1992. Training for Sport and
LF/(tjtnes.s'. Melbourne: The Macmillan Company of Australia PTY
t

Willmore, Jack H and Costill, David L. 1994. Physiology of Sport and
Exercise. Champaign: Human Kinetics.

62 Jurnal Olahraga Prestasi Volume 2, Nomor 1, Januari 2006 : 47 - 62

{

s



